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CAS 0 S Y SEGUMIENTG
TU CUERPO. v RESULT
TU ENERGIA. £oe
TU ELECCION.

CIENCIA « PRACTICA = RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

PLAN NUTRICIONAL

v ANALisis

v OBlETivos

v NUTRIcigy

¥ ENTRENAMIENT

DEPORTISTA

DEFINICION
PRINCIPIANTE___ 15.3

MUSCULAR

m Construyendo

habitos sélidos

MNutricién para
ganar masa muscular

Estrategias para
perder grasa y definir

Nutricién para fuerza,
velocidad y resistencia

Alimentacién para
rendimiento y recuperacion

Energia y resistencia
en largas distancias

ELABORACION DE UN
PLAN NUTRICIONAL
COMPLETO

Salud, vitalidad
m y bienestar integral

Paso a paso para disefiar
planes efectivos

Alimentacién funcional
para alta intensidad

TEST DEL MODULO @ ] s

Pon a prueba tus conocimientos APLICA ANALIZA DISENA TRANSFORMA
y consolida lo aprendido. lo aprendido en cada caso de forma estrategias nutricionales conocimiento en
situaciones reales personalizada efectivas resultados

COMPRENDE APLICA TRANSFORMA CERTIFICATE

cad cEpto Y SU estra utricionales salud, tu rendimiento y de!
aplicacian practica basadas en evidencia y calidad de vida profesional.

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.



natursals [TONRL] CASOS PRACTICOS & G ® A

Y e APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL CIENCIA PRACTICA RESULTADOS o
Basaclo en Aplicacion real Objetivos Protagonista
evidencia alcanzables

DEPORTISTA PRINCIPIANTE

Construyendo habitos sélidos para una base duradera

@ OBJETIVO GENERAL

Mejorar la salud, la

composicion corporal

El objetive principal en esta etapa es crear habitos saludables y y el rendimiento general

mediante una nutricién

mejorar la condicion fisica general de forma progresiva y sostenible.
adecuada y un

entrenamiento progresivo.

‘ PERFIL DEL DEPORTISTA PRINCIPIANTE

A\ ERRORES COMUNES

4 NECESIDADES PRINCIPALES

' Aprender a alimentarse correctamente. € Entrenar sin un objetivo elaro.

+ Seinicia en el ejercicio fisico de forma regular.

Q Dietas restrictivas o poco equilibradas.

<

Puede tener poca experiencia en entrenamiento. + Desarrollar fuerza, resistencia y movilidad,

v Su objetive puede ser: mejorar la salud, perder grasa,
ganar masa muscular © aumentar su energia.

' Recuperarse adecuadamente. © No priorizar el descanso.

" Mantener la motivacion y la constancia. @ Compararse con otros.

« DNecesita estructuras claras, simples y realistas.

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES RECOMENDADA PLATO SALUDABLE PARA PRINCIPIANTES

(Segin objetivo principal)

@ HIDRATACION

Beber de 30 a 35 ml de agua

25% PROTEINAS peor kg de pese corporal al dia.
OBJETIVD CARBOHIDRATOS | PROTEINAS [pollo, pescado,
_ huevos, lagumbres...) O :tntes de E;'itrenar:
Majoras “Ilfd. . 45-55% 20-25% 20-30% 00600
¥ MeCOMPOSICicn
i Durante el entrenamiento:
Fasiot yas 35.45% 25.30% 25.30% 25% CARBOHIDRATOS 150-250 ml cada 15-20 min
(arroz integral, quinca,
o 0.95% 5% patata, avena...) E Después de entrenar:
Ganar masa muscular 50-60% 20-2 500-700 ml
50% VERDURAS

o Ajustar las cantidades segun el gasto energético total,
el progreso y las sensacicnes personales,

Al-I+  ENTRENAMIENTO RECOMENDADO

FRECUENCIA PRINCIPIOS CLAVE

3 a 4 dias por sermana
+" Progresion gradual

TIPO DE ENTRENAMIENTO T s

v Fuerza: 2-3 dias por semana !
(full body o rutinas basicas) Variedad de ejercicios

v
v
" Cardiovascular: 2-3 diss por semana + Descanso adecuado
(intensidad moderada)
L4

- Fuom. L. Escucha a tu euerpe
v Movilidad y estiramientos: diariamente

EJEMPLO DE DiA DE ALIMENTACION

DESAYUNO
Avena con leche o bebida vegetal,
fruta, nueces y miel.

MEDIA MARIANA
Yogur natural con fruta
y almendras.

COMIDA
Pechuga de polle, arroz integral,
verduras salteadas y aguacate.

MERIENDA,

Batido de protaina con platano
y crema de cacahuete.

CENA
Salmén al horno, boniato asado
y ensalada verde,

X~ RECUERDA

.!'.I_—l DESCANSO Y RECUPERACIGN

Dormir 7-9 horas diarias.

Incluir dias de descanso activo.

Gestionar el estrés,

v
v
v Realizar estiramientos y movilidad.
v
v

La recuperacion es cuando
el cuerpo se vuelve mas fuerte.

(variadas y de

colores)

Sin recuperacién no hay progreso.

CHECKLIST DIARIO

[/] He comide alimentos reales
y de calidad.

M He entrenado con enfoque
y buena técnica.

[+/] He bebido suficiente agua.

[+] He dormido al menos 7 horas.

Ej He dedicade tiempo a recuperarme

y relajarme,

Pequefias acciones diarias,

grandes resultados a largo plazo.

La hidratacién es clave para el

rendimiente y la recuperacion.

£, SUPLEMENTACION (Opcionai

Mo es obligatoria, pere puede ser atil
en algunes casos:

v Proteina en polve: para alcanzar requerimientos
diarios de protéina,

v Creatina monchidratada: mejora fuerza y
rendimianto.

v Omega 3: apoye antiinflamatorie y cardiovascular,

+ Vitamina D: especialmente si hay poca
exposicion solar,

Siempre prioriza la alimentacidn real.

7 PUNTOS CLAVE

o
]
[

Empieza donde estds, usa lo que tienes,
haz lo que puedas.

La constancia supera a la perfeccian.

Una buena nutricién + entrenamiento + descanso

= progreso sostenible.

Disfruta del proceso y celebra cada pequefio avance.

CADA EXPERTO FUE UNA VEZ
UN PRINCIPIANTE.

PAS LO IMPORTANTE ES EMPEZAR
Y NO RENDIRSE.

La clave del éxito como deportista principiante es la constancia, la paciencia y el compromiso con tu salud.
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NATURSAIS R
ACADEMY

E%) HIPERTROFIA

Nutricién y entrenamiento para ganar masa muscular,

El objetivo es estimular el crecimiento muscular

a través de un entrenamiento adecuado,

un superavit caldrico controlado y una nutricion
éptima que favorezca la recuperacién y la sintesis
de proteinas musculares.

P PRINCIPIOS CLAVE

Entrenamiento de fuerza progresivo y constante.
Superavit calérico controlade (+10-20%).

Alta ingesta de proteinas de calidad.
Carbohidratos suficientes para rendir y recuperarse.

Grasas saludables para la salud hormanal.

L Y

Descanso y recuperacion Gptimos.

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES

{Rangos recomendados)

MACRONUTRIENTE PORCENTAJE | g POR KG DE PES

Proteinas 20-30% 146-22g
Carbohidratos 45-60% 4-6g
Grasas saludables 20-30% 08-12g

Ajustar segln el gasto energético total,
el metabolismo y la respuesta individual.

Al-J+ ENTRENAMIENTO RECOMENDADO

FRECUENCIA
4-6 diaz per semana

PRINCIPIOS CLAVE

+ Sobrecarga prograsiva,

¥ BCCESOFIOS.

&6-12 repeticiones.

60-120 segundas.

DISTRIBUCIGN DE COMIDAS (gjemplo)

DESAVUND  MEDIA MARANA COMIDA MERIENDA CENA

Awena con fruta,  Yogur grlogocon A, pechiga de Butido do proteina  Salmén, quings,  Requesdn o cossing
L0 avena wrniacla y aguecate.  con frutos seccn.

huwvos y Frutes mial y plitand. podio, verduras.
secos yocotedeoba  yhuios rops.
o Ajusta las idades segun tus r i

Sh7  PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR

La eonstancia y la paciencia son esenciales.

Cada cuerpo es diferente: ajusta y personaliza.

L4488

Entrena, aliméntate, descansa y repite ol procese,

-()- RECUERDA

IIMNELY CASOS PRACTICOS

APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL

«" Ejercicios compuestos
+ Rango de repeticiones:

' Descanso entre series:

des caldricas y tu progresc.

La calidad de la alimentacidn importa més que la cantidad.

evidencia

5> NECESIDADES PRINCIPALES

Estimular la sintesis de proteina muscular.
Aportar energia para entrenar con intensidad.
Asegurar los nutrientes para la recuperacion,

Mantener un balance hormenal éptimo.

L 4 8 88

Minimizar la fatiga y el estrés.

EJEMPLO DE DISTRIBUCION DIARIA
(2,500 kcal aprox.)

@ Froteinas: 160 g
@ Carbohidratos: 310 g

1(1.240 keal)

B Proteinas: 160 g (640 keal)
Carbohidratos: 310 g (1.240 keal)
W Grasas: 70 g (620 keal)

je== DESCANSO Y RECUPERACION

Dormir 7-9 horas diarias,

Gestionar el estrés.

Estiramientos y movilidad.

& LN 5
e
&
&
]
-
8
g.
b
A

La recuperacion es donde

ocurre el crecimiento.

iSin descanso no hay progreso!

CHECKLIST DIARIO

ANTES DE
DORMIR

He cumplide mi objetive calérico.
He consumide suficiente proteina.
He entrenado con intensidad,

v
(] He bebido suficiente agua.

+| He dormido al menos 7 horas.
]

He evitade alimentos ultraprocesados
&N exceso.

Pequenas acciones diarias,

grandes resultados a largo plazo.

FORMULA DEL EXITO

ENTRENAMIENTO
PROGRESIVO

3%

A La hipertrofia es el resultado de hacer bien lo basico, dia tras dia.

A

CIENCIA
Basado en

"
v
v Omega 3: salud cardiovascular y recuperacidon,
«
w

6-0-0-0

NUTRICION
ADECUADA

Gl

PRACTICA

Aplicacion real

@ | A

RESULTADOS T
Objetives
alcanzables

Protagonista

f

4 (@ OBJETIVO PRINCIPAL

Maximizar la ganancia

de masa muscular magra
a través de un superavit
calérico moderado,
entrenamiento de fuerza
progresivo y recuperacién

adecuada.

A\ ERRORES COMUNES

Superavit calorico excesive (ganancia de grasa),
No consumir suficiente proteina.
Entrenamiento sin progresion,

Descuidar el descanso y la recuperacion.

O 0000

Falta de planificacion nutricional,

ALIMENTOS CLAVE

2 PROTEINAS

g Pollo, pave, carne magra,

pescado, huevos, ldctecs,
legumbres, proteina whay.

P

CARBOHIDRATOS
Arroz, avena, patata, quinoa,
fruta, pan integral, legumbres,

GRASAS SALUDABLES
Aguacate, frutos secos, aceite
de oliva virgen extra, semillas,
pescado azul.

B, SUPLEMENTACION (©pciona

Proteina whey: para cubrir requerimientos diarios.

Creatina monohidratada: 3.5 g al dia.

Vitamina D: funcién hormonal & inmunitaria.

Multivitaminico: cubrir posibles carencias.

La suplementacian no sustituye
una alimentacidn real y equilibrada.

&l

1 SENALES DE PROGRESO

Aumento de fuerza.
Aumento de masa muscular.
Mejora del rendimiento.

Recuperacion mas rapida.

0000

Mejor compaosicién corporal.

+

CONSTANCIA
¥ PACIENCIA

HIPERTROFIA
SOSTENIBLE

DESCANSO
DE CALIDAD

NATURS
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CIENCIA PRACTICA RESULTADOS T0
ACADEMY APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL s | AR | SRS Protagonista

DEFINICION ~ I

Reducir la grasa cerperal

M U S c U LA R (o . de forma progresiva
i e | manteniendo la masa

muscular, a través de

Menos grasa, mas musculo: la clave esta en el equilibrio. o
un déficit calérico

st v - controlado, entrenamiento
El objetivo es reducir el porcentaje de grasa corporal

adecuado y una nutricién
estratégica.

manteniendo la mayor cantidad posible de masa muscular,
para lograr un fisico definido, estético y saludable.

P PRINCIPIOS CLAVE V7 NECESIDADES PRINCIPALES A ERRORES COMUNES
« Déficit calérico moderade y sostenible. «* Crear déficit calérico sin comprometer salud. © Déficits caléricos demasiado agresivos.
¥ AltaiingestalSeiprateing peral preservarmisculo: «" Preservar la masa muscular, © Eliminar grupes de alimentos sin razén,
" Entrenamiento de fuerza + cardio estratégico.
" Favorecer la pérdida de grasa corporal. @ Exceso de cardio y poco entrenamiento de fuerza.
" Alimentos reales, frescos y poco procesados.
 Hidratacién, descanso y manejo del estrés. « Asegurar micronutrientes esenciales. © Baja ingesta de proteina.
«" Paciencia, constancia y disciplina. " Mantener energia y rendimiento. © Esperar resultados répidos e irreales.
DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES DEFICIT CALGRICO RECOMENDADD PLATO PARA DEFINICIGN
(En déficit caldrice moderades) Pérdida de grasa sostenible 0% PROTEINAS

{pella, pave, pescado,
huevos, claras, tofu)

MACRONUTRIENTE PORCENTAJE | g PORKG DE PESO

Proteinas 30-35% 18-22g

40% VERDURAS
{variadias y de colores)
Carbohidrat, 35.45% 3.5
. - g 20% CARBOHIDRATOS
{complejos: avena,
Grasas saludables 20-30% 08-1g _.“]% a _20% quinoa, arroz integral,

batata)

del gasto caldrico total (TDEE)

o Ajustar calorias segdn gasto energético total, 10% GRASAS SALUDABLES

progreso y composicion corporal. i ; - Déficits mayores pueden provocar perdida (aguacate, frutos secos,
Y de masa muscular y efecto rebote. aceite de oliva)
Al-I+ ENTRENAMIENTO RECOMENDADO jemm DESCANSO Y RECUPERACION B, SUPLEMENTACIGN (Opcional

FUERZA (PRIORIDAD) CARDIO (ESTRATEGICO) *  Dormic 7-9 horas diarias, « Proteina whey: para asequrar prateina diaria.
" 3-5dias por semana '  2-4 sesiones por semana 2 - -
MIRcilct digy cdaidescansc sctiigy + Creatina monohidratada: 3-5 g al dia.
" Ejercicios compuestos " 3045 minutos N .
{muktiariiculares) " Gestionar el estrés, ' Omaga 3: salud cardiovascular y antiinflamatorio.
¥ Moderado o HIIT (segin
' Range: 612 repeticiones tolerancia y objetive) " Estiramientos y movilidad, " Cafeina: mejora enfoque y rendimiento.
" Sobrecarga progresiva » Mo excederse para no " La recuperacion es donde al cusrpa " Vitamina D: funcién hormonal e inmunitaria.
catabelizar misculo i
44 RO ThajoTa, " Multivitaminice: cubrir pasibles carencias.
La fuerza preserva el mésculo. El cardio ayuda a reducir grasa, Sin recuperacion no hay definicién. L sup_lsme _;_ e YR
alimentacion adecuada.
EJEMPLO DE MENU DIARIO o
(2.000 keal aprox.) =
_ CHECKLIST DIARIO 4 SENALES DE PROGRESO
. DESAYUNO
Avena con claras, plitano y frutos rojos. J He cumplido mi déficit calérico.
Disminucién del porcentaje de grasa corporal.

Yogur griege natural con nueces. =
i +/| He entrenado con intensidad.

COMIDA T 5 :
~| He bebide suficiente agua.
Pechuga de pollo, arroz integral g 3
f ¥ verduras salteadas. |+| He dormido al menos 7 horas.

ﬂ i MEDIA MARANA [«] He consumido suficiente proteina.
t Miseulos mis visibles y definides.

Meajora del rendimiento y la energia.

Repa mas suelta.

(]
©
]
]
]
L]

o MERIEMDA |« He evitado ultraprocesados y azdcares .
> Batido de proteina con avena y anadidos. Mayor vascularizacién.
mantequilla de cacahuate,
-y Mejor compaosicién corporal.

e CENA Pequenas acciones diarias,

L Salmdn al herne con batata y grandes cambios a largo plazo.

h-_-‘ ensalada verde.
7 PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR FORMULA DEL EXITO
" El déficit moderadeo y constante es la mejor estrategia. -
+ Proteina alta + fuerza = misculo preservado. =k * + + =
v La calidad de los alimentos marca la diferencia,
- i e e e e e ENTREMAMIENTO  NUTRICION DESCANSO HIDRATACION ~ MENTALIDAD  DEFINICION

. DE FUERZA INTELIGENTE DE CALIDAD ¥ SALUD ¥ DISCIPLINA SOSTENIBLE

La definicion n s a ¢ .- omer menas, se trata de co NATURSAIS

() RECUERDA  ereen
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YIIIIGREY CASOS PRACTICOS

NATURSAIS CIENCIA PRACTICA RESULTADOS ]
ACADEMY APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL Basado en Aplicacién real Objetivos. Protagonista
evidencia alcanzables

MARATON

- NUTRICION ESTRATEGICA PARA
RENDIR 42,195 KM

@ OBJETIVO PRINCIPAL

Optimizar las reservas de energia,

la hidratacién y la recuperacion

para completar el maratén

El maratdn es una prueba de resistencia extrema que requiere una con el mejor rendimiento posible
et - 2 . H e ir el ri de lesione

planificacién nutricional y de entrenamiento precisa para asegurar yirecuciiial rigsgo. de;lesiones

o B et fatiga.

energia, rendimiento y recuperacién éptima. ytatig

(&) NECESIDADES PRINCIPALES Y& PRINCIPIOS CLAVE A\ ERRORES COMUNES

Maximizar las reservas de glucdgeno. Entrenamients progresive y especifice. Mo probar la nutricién en entrenamientos largos.

Mantener la hidratacion y el equilibric electrolitico.
Aportar energia sostenida durante toda la prueba.

Prevenir |a fatiga y los calambres.

Nutricién periodizada (antes, durante y después).
Carbohidratos como principal fuente de energia.

Hidratacion y electrolitos constantes.

L O

DISTRIBUCIGN DE MACRONUTRIENTES

Faveorecer la recuperacion post-carrera,

AU S SR

(En % de las calorias totales)

MACRONUTRIENTE

PORCENTAJE

FUNCION PRINCIPAL

Descanso y recuperacion planificados.

ESTRATEGIA DE INGESTA DE CARBOHIDRATOS

O

(Durante la carrera)

O ®

209000

Ingerir nuevos suplementos el dia de la carrera.
Empezar demasiado rapido.
Hidratarse solo con agua.

Descuidar la recuperacién post-maratén,

O
®

HIDRATACION Y ELECTROLITOS
PAUTAS GENERALES
Bebe 400-800 ml de liquido por hora.

Incluye 300-600 mg de sedie per hora

Carbohidratos 55-65% Fuente principal de energia s (segin sudoracién),
; Reparacién y mantenimienta 0-50 MIN %0 - 180 MIN +180MIN @ Mo esperes a tener sed para beber.
Prateinas 1% i 30-60 g CHO/h 60-90 g CHO/h 90-120 g CHO/h
' - ] Bebidas deportivas Combina geles, Aumenta la ingesta FUENTES
Grasas saludables 20300 |5 sosseniaahuneion ageles bebidas y alimentos  segén tolerancia
hormenal silidos Bebidas isotdnicas, capsulas de electrolitos,

o Ajusta las cantidades segun tu peso, intensidad de
entrenamients y composicion corporal.

NUTRICION ANTES DEL MARATON

3-7 DIAS ANTES

" Aurment;

LA VISPERA DIA DE LA CARRERA

ek

o Cory e

[7-10 gikg pesoidial.

« Reduce fibra y grasas
muy pesadas.

" Hidratacion constante.

EJEMPLO DE MENU PREVIO A LA CARRERA

+ Desayunc 2.3 hantes:

ficiles de digerir 1.3 g CHOVkg peso

+" Porcidn moderada
e proteinas,

+ Bajo en fibra y grasa.

v Pequefios sorbos de

" Dormir T-7 horas, agua.

>

Q @

Entrena tu estrategia nutricional en tiradas largas.
Cada persona tolera volimenes diferentes.

& NUTRICIGN DURANTE EL MARATON

&

Mitad de carrera (10-30 km): Mantén ritmo y estrategia
de carbohidrates.

Ukimes 12 km: Enfécate mentalmente, mantén ingesta
de carbohidratos y liquidos.

Escucha tu cuerpo, ajusta la ingesta segin tolerancia
y cendiciones climaticas.

@, SUPLEMENTACION (orcionan

Inicie (0-10 km): Sal cantrelade, ritme cémaode, hidritate,

caldos ligeros {en entrenamientos largos).

)

Prueba y ajusta en tus entrenamient:

La hidratacion es clave para tu ren:

NUTRICIGN DESPUES DEL MARATGN
Dentro de los 30-60 min:
1-1,Z g de CHO/kg + 20-30 g de proteina.

Rehidratacian:
1.5 L de liquido por cada kg de peso perdido.

Resto del dia:
Comidas ricas en CHO, proteinas y vegetales.

Recuperacion activa:

P udI <

Descanso, estiramientos suaves, suefio de calidad.

CHECKLIST PRE-MARATON

7 . DESAYUNO
(: 'ﬁ.}w Avena con platans, 3h antes «  Cafeina: mejora el rendimiento (3-6 mg/kg 60 min antes). [¥] He entrenade mi estrategia nutricional,
A
F miel y yogqur + agua. i 3 T
J R Lz + Beta-alanina: ayuda en esfuerzas de alta intensidad. E‘ Tenge mis geles/bebidas y plan de hidratacion.
* MEDIA MARNANA + Electrolitas: prevencion de calambres y fatiga. [+] He descansado bien y dormide suficiente.
X Tostada con mermelada 1,5-2 h antes 3 - :
« plitans. +" Proteina whey: recuperacion muscular, [¥] He revisado el clima y mi equipacitn,
+ Omega 3: efecto antiinflamatorio. =

PRE-CARRERA
Bebida isotdnica
o gel (5 lo necesitas).

15-20 min antes

'i'}f PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR

- RECUERDA

La suplementacién ne sustituye una alimentacion
equilibrada y planificada.

FﬂRMlILh DEL EXITO

Cada kilometro es el resultado de tus habitos diarios.

Tengo un plan de ritmo realista.

La preparacion es la clave del éxito.

" Los carbohidratos son tu

" La hidratacién y los electralites marcan la diferencia, +

+  Entrena tu nutriciin tanto como entrenas tus permas.

o L= reciperacitin:cmingzn sl czan |Nmats. ENTREMAMIENTO HUTRICISN HIDRATACIGN DESCAMSO MENTE MARATEN
# La mente fuerte y el cuerpo preparads ganan maratones. ESPECIFICO ESTRATEGICA INTELIGENTE DE CALIDAD POSITIVA COMPLETADO

NATURS
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CIENCIA PRACTICA RESULTADOS Y
— ACADEMY — APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL Basado en Aplicacién real Objetivos Protagonista
evidencia alcanzables

CICLISMO SNu A o

NUTRICION PARA RENDIMIENTO, | ./ - Op}iWIizTr la gntergi'fl dispmlwible-..
mejorar la resistencia y acelerar

RESISTENE'A Y RECUPERAD'ON N, la recuperacién para rendir al

maximo en cada salida o

La nutricion adecuada permite mantener la energia, mejorar o T 3 competicion, manteniendo la
el rendimiento, acelerar la recuperacién y prevenir la fatiga - hidratacién y el equilibrio de
en entrenamientos y competiciones sobre la bicicleta. ) lectrolitos.

(&) NECESIDADES PRINCIPALES 3¢ PRINCIPIOS CLAVE A\ ERRORES COMUNES

+ Asegurar energia constante durante el esfuerzo, + Carbohidrates: principal fuente de energia. © Mo comer suficiente antes o durante la salida.
+ Mantener la hidratacién y el equilibric electrolitico. + Hidratacion: elave para el rendimiante. € Beber sclo agua en salidas largas.
+ Favorecer la recuperacidn museular, + Proteina: para reparacién y adaptacion muscular. @ Exceso de fibra o grasas antes de competir.
+" Prevenir calambres y fatiga. + Grasas saludables: energia en esfuerzos largos. @ Mo reponer lo perdido tras el entrenamiento.
+ Adaptar la nutricién a la duracién e intensidad. ¥ Planificacién: antes, durante y después. © Ignorar los electrolitos en clima cilide.
DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE LA SALIDA 0 HIDRATACION Y ELECTROLITOS
(% de las calorias totales) {Segun duracién e intensidad)
PAUTAS GENERALES
MACRONUTRIENTE | PORCENTAJE | FUNCION PRINCIPAL (D @ @ (D Bebe 500- 750 mi de liquid i
el - ml de liquido por hora.
: Energi ol esfuerzo
Carholidesion ST EIN ymw;;:?mmégx > @ En salidas > 90 min, incluye 300 - 600 mg
< 60 MIN 1- 3 HORAS > 3 HORAS de sodio por hora.
& Reparacién y adaptacion 5 - i
Proteinas 15-20% = bis s naresniiy 30- 60 g CHO/M 60 -90 g CHO/h @ Ajusta segln temperatura, sudoracién y
Energi fu ingerir CHO, (1 gel, fruta, (combinar geles, pesa corporal.
nergia en esfuerzos
Grasas saludables 20-30% lerg' S solo agua. bebida isoténica).  bebidas, alimentos @ No esperes a tener sed para beber.
i solidos).
o Ajusta segun tu peso, intensidad, duracion del esfuerze -‘Q" Entrena tu sistema digestive para tolerar mas La hidratacién adecuada mantiene tu rendimienta
y composicitn corporal. W' carbohidratos por hora. y previene calambres y fatiga.
NUTRICION ANTES DE LA SALIDA i NUTRICION DURANTE LA SALIDA (v+' NUTRICIGN DESPUES DE LA SALIDA
3-4 HORAS ANTES 30-50 MIN ANTES (0PCIONAL) ENERGIA HIDRATACION En los primeros 30-60 min: 1 - 1,2 g CHO/Kg
o Comida rica en carbohidestos Pequefio aporte de carbohidratos v Combina carbohidrates simples ' Bebe pequefias cantidades + 20 - 30 g proteina.
de ficil digestion. si tianes hambre. y eomplejos, cada 15-20 min.
i | i Tequi li :
W Baja en grasa y fibra. ¥ Ejermpbe: plitang, barrits v Ahema geles, barritas, fruta, +"  Usa bebidas isoténicas en B Rehidritate con Bqtild) g sacylinos
it . bollos d , bebidas. lidas la i .
+ Ejemplo; amoz con pollo, Snargdeica’o toataay conmiel. e = = e g Ejemplo: batido de proteina con fruta,
pasta con tomate, avens 4 30 -90 g CHOVh segin duracidn ~ «*  Revisa tu plan segin el chima. arroz con atdn, yogur con avena.
eon plitane. & intensidad.
El objetivo es llenar los depasitos de glucogeno - g : _ 4 La recuperacion comienza
o sin malestar digastive, Planifica y practica tu estrategia nutricional en entrenamientos. en los primeros minutos.

- I -
" Cafeina: mejora el rendimiento en esfuerzos largos & intensas. ANTES (3-4 k) DURANTE (-2 h) DESPUES (30-60 min)
+ [Beta-alanina: ayuda a retrasar |a fatiga muscular. , . - % 3 [/} He comido carbohidratos suficientes.
v BCAAs: pueden ayudar en la recuperacién. e -‘ { | | 4 - [#] Llevo mi plan de hidratacién y nutricién.
Y ! 4 _\*‘ S !
' Sales minerales: en entrenamientos largos o clima calurose. ﬁ ‘_ ] \ !‘ 4 e P 4 B. Tengo geles, barritas o comida prevista.
' Proteina whey: para recuperacisn muscular post-entrena. . \ »—-t J L — [¥] LUevo sales minerales si hace calor.
La suplementacién no sustituye una alimentacién equilibrada Pasta intogral con podlo, Plitano + gel energétics +  Eatido de protéing con fritas E: He entrenado mi estrategia nutricional.
o y debe adaptarse a tus necesidades. werduras y aceite de oliva, bebida Boranecs. * aveno.
¢ PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR FORMULA DEL EXITO
+" Los carbohidrates son tu combustible principal. <
« Hidritate y repén electrolitos constantemente. =+ + + —
+" Planifica tu nutricién antes, durante y después.
 (Cada ciclista es diferente: prueba ¥ ajusta tw plan. PLAN MUTRICIONAL ENTREMAMIENTO HIDRATACION ¥ RECUPERACION RENDIMIENTO
PERSONALIZADD INTELIGENTE ELECTROLITOS OFTIMA SUPERIOR

! - 71 s o . . oz
b La constancia, la planificacién y la nutricién adecuada son tus mejores aliados en cada kilémetro. NATURSAIS
Q" RECUERDA | . . _. ATURSAIS
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CASOS PRACTICOS

MODULO 15

NATURSAIS CIENCIA
— ACADEMY — APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL Bn::do en

FUTBOL

NUTRICION PARA EL RENDIMIENTO,
LA RECUPERACION Y LA COMPETICION

La nutricion adecuada en el futbol mejora el rendimiento fisico
y mental, acelera |la recuperacion, previene lesiones y faverece

la eomposicion corporal Sptima para alcanzar el maxime nivel

en entrenamientos y partidos.

(&) NECESIDADES PRINCIPALES AT PRINCIPIOS CLAVE

" Energia constante para entrenamientos y partides. " Energia: carbohidratos + grasas de calidad,
+ Mejora de fuerza, velocidad y resistencia. " Proteina: para reparacion y desarrello muscular,
% Recuperacion ripida para rendir al maximo. " Hidratacion: antes, durante y después.
" Hidratacion y equilibrio de electrolitos. " Micronutrientes: vitaminas y minerales esenciales.
" Mantener masa muscular y porcentaje de grasa aptimo. " Planificacién nutricional individualizada.
« Prevencion de lesiones y fatiga. " Timing nutricional: comer lo correcto en el
momento correcto,
DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES TIMING NUTRICIONAL CLAVE
(% de las calorias totales)
ANTES DURANTE DESPUES
MACRONUTRIENTE PORCENTAIE NCION PRINCIPAL 2-3 hantes -60minantes  Cada15-20min  0-40 min después
Carbohidratos 50.60% Fuente principal de energia A - :
- f " .
Proteinas 15:30% :‘I:LT:L"" y desarrollo @ E l
Energia sostemida y funcién
Grasas saludables 20-30% ek Comidecomplets  Snackligerode ficl  bdratacn coratante | Batico de proteines
rics on carbohidenios | dgaetion + Wdntsce,  an partidos largos + carbohidratos
complajos, proteina E; frute, borrita o eriranamientos para noskerar la
o Ajusta segln tu posicién, intensidad de entrenamiente, rragray poca grasa, | de oenes, pan con miel intensos. recuperackn

edad, peso y objetivos,

Q} El momento an que comes es tan importants coma lo que comes.

{1) NUTRICION ANTES DEL PARTIDO

30-60 MINUTOS ANTES

f)  NUTRICIGN DURANTE EL P

DO

3.4 HORAS ANTES Objetiva: mantener energia e hidratacidn.

Plate complete: Snack ligero:
* Carbohidratos complejos
pheie + Fruta [plitano, manzana) - -
larroz, pasta, svend, guinea) = HE]
H = Barrita do coreales = \
* Proteina magra |pello, { {
pescade, huevas) * Pan con miel o mermelada = ; 5}
* Verduras cocidas. # Agua o bebida isotdnica Bebidas isctonicas Geles energéticos Agua
. Agua [earbohidrates + \partidos > 90 min) regulas
electrofitos)

Evita alimentos grasos, fritos y muy fibrosos.

i ]

o Adapta la estrategia segin la duracidn,

EN

@ | A

PRACTICA RESULTADOS 0
Aplicacién real Objetives Protagenista
alcanzables

Optimizar la composicion corporal,

mejorar el rendimiento fisico y

técnico, acelerar la recuperacion
y mantener la energia durante
entrenamientos y partidos
mediante una nutricién estraté

e individualizada.

A\ ERRORES COMUNES

No desayunar o hacerlo de forma insuficiente.
Comer alimentos ricos en grasa antes de entrenar,
Mo hidratarse correctamants.

Abusar de bebidas azucaradas.

Nao planificar la nutricién en partidos o torneos.

000000

Descuidar la recuperacién post-entrenamiente,

6 HIDRATACIGN Y ELECTROLITOS
PAUTAS GENERALES

C\) Bebe 5-7 ml de liquido por kg de pese 2-3 h antes del partido.
Durante el partide: 150-250 ml cada 15-20 min.

En entrenamientos largos: 500-1000 ml por hara,

Incluye sodio (300-700 mg/L) en entrenamientos intensos

®
®
®

o con calor,

La hidratacién adecuada majora &l rendimienta,

previens calambres y acelera la recuperacinto.

£5) NUTRICION DESPUES DEL PARTIDO

Objetive: recuperar energia, reparar miseuls y rehidratarse.

iy

—

Batido de pratsines Comida complsta Rehidratacién con
12030 g) + on las 2.3 horas agua y electrolitos
clrohid ;

La ventana de recuperacion es clave para rendir al maximo
en el préximo entrenamiente o partido.

MICRONUTRIENTES CLAVE

o

Hiarro: anargia y rendimianta,
Calcio: salud dsea.
Zinc: funcidn inmune,

Vitamina C: antioxidante, recuperacién.

T8 4 Py e
Pueden causar p L ) intensidad y condiciones climaticas.
EJEMPLO DE MENU DIARIO = o
B, SUPLEMENTACION (opcionan CHECKLIST DEL FUTBOLISTA
DESAYUND
Awana con bcha, plitana, ¥ Proteina whay: 20-30 g post-antranamianta. [+] He planificado mis comidas y snacks segin
i jal. =
TULGR SEO0E 1. M ; ; ; : el entrenamiente o partide,
i +  Creatina monohidratada: 3-5 g/dia (fuerza y potencia).
% : '“F [+] He desayunado adecuadamente,
AT OO0 COR R v  Omega 3: reduce inflamacién y mejora recuperscion,
barrita da coreales. =] Ha llavade agua y/e bebida iscténica.
COMIDA +  Vitamina D: funcidn inmune y salud deea.

Arroe integral, pechuga de palle,

werduras y aceite de oliva. ¥  Magnesio: praviens chlarmbires y megors el dusfis.

]

MERIENDA v
Batido de proteinas con avena,
crema do cacahuete y plitanc,

Multivitaminico: cubrir posibles carencias. =l

o < = del esfuerze,
CEMA La suplementacion no sustituye una alimentacidn
Salmén al harmoe, patata asada equiibrada y adaptada.
y onsalacia verd.

{,:? PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR FORMULA DEL EXITO

] He consumido carbohidratos suficientes.

| He incluide proteina en cada comida,

[+] He recuperade correctamente despuds

La daciping on | mitricién marca la diferencia an ol campo,

WVitamina O: fuerza y sisterna inmune.

b T T T

Compleje B: metabolismo energético,

+] He evitado comidas pesadas antes de jugar.

" La nutricidn adecusds majora tu rendimiento y recuperacicn,
Los carbohidratos son tu principal fuente de energia. - Tl + + + + —
+" La hid y los el i son fi o \
L}
' La recuperacidn empisza en los primenos £0 min. ALIMENTACION HIDRATACION ENTRENAMIENTO DESCANSO RECUPERACION RENDIMIENTO
v Cada jugader o5 inico: adapta tu estrategia, INTELIGENTE CORRECTA DE CALIDAD OFTIMO ACTIVA SUPERIOR

Tu nutricién es tu mejor aliado dentro y fuera del campo.

(- RECUERDA

NATURSAIS
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NATURSAIS
ACADEMY

NUTRICION PARA EL RENDIMI
LA COMPOSICION CORPORAL
Y LA RECUPERACION

El CrossFit combina fuerza, resistencia y alta intensidad.

La nutricién adecuada te ayuda a rendir al maximo en cada WOD,

mejorar la composicién corporal, recuperarte mas rapide

y prevenir lesiones.

(&) NECESIDADES PRINCIPALES

" Enargia disponible para entrenamientos intansos y variados.
Mejora de |a fuerza, potencia y resistencia,

Recuperacién ripida y adaptacién al estimulo.
Hidratacién y equilibric de electrolitos,

Composicién corporal: més miasculo, menocs grasa,

LLeL s

Prevencian de lesiones y fatiga crénica.

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES

(% de las calorias totales)

MACRONUTRIENTE PORCENTAJE FUNCIGN PRINCIPAL

Enargia para WODs de alta

Carbohidratos 45-55% 3
intensidad y valumen
F Raparacion, crecimisnto
e — 2.E y mantenimiento muscular
e suibistbis 20. Energia sostenida y sabud

hormonal

o Ajusta segin tu objetive, volumen de entrenamients,
compasicion corporal y tolerancia individual.

€) NUTRICION ANTES DEL WOD

2-3 HORAS ANTES 30-40 MINUTOS ANTES (OPCIONAL)

o Comida complets y squilibrads.  «#  Snack ligers y fadil de digerir.
w  Carbohidratos complejos. »  Fruta, barrita de cereales,
+  Proteina magra, tostada con mial.

« Verduras y grasas saludables. o Café ol 1o toleras).

+  Buena hidratacian.

Evita comidas muy grasas, fritos o excese de fibra justo

antes del entrenamiento.

EJEMPLO DE MENU DIARID

MODULD 15 BRLLE PRACTICOS

CROSSFIT

@ SUPLEMENTACION (opcionan

o
(=

4 B @

CIENCIA PRACTICA RESULTADOS TU
APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL Basado en Aplicacién real Objetives Protagonista
evidencia alcanzables

| (@ OBJETIVO PRINCIPAL

ENTO,

Mejorar el rendimiento en WODs,
aumentar la fuerza y la potenci
optimizar la composicién corporal
y acelerar la recuperacién para
entrenar con consistencia,

intensidad y calidad.

A\ ERRORES COMUNES

5% PRINCIPIOS CLAVE

" Entrena dura, aliméntate major y descansa bien. Q MNo comer |o suficiente para el gasto energético.
" Carbehidratos: tu principal fuente de energia. © Abusar de suplementos sin una base sélida.
" Proteina: clave para reparar y construir misculo. © Descuidar la hidratacién ¥ los electrolitos.
" Grasas saludables: soporte hormaonal y energética, © Entrenar en ayunas sin adaptacién ni objetive,
" Hidratacién y electrolitos: fundamentales. © Comer ultraprocesados y azicares en exceso.
" Individualiza segun tu objetive y tu WOD. © Ignorar la recuperacion post-entreno.
TIMING NUTRICIONAL EN EL WOD 6 HIDRATACIGN Y ELECTROLITOS
ANTES DURANTE DESPUES PALIES SENERACES
1-3h antes WOD >60 min 0-50 min después: {D Bebe 500.750 mi de liquido 2-3 h antes del entrenamiento.
- r
2B — 5 {0) Durante el WOD: 150-250 ml cada 15-20 min,
3 |
1 1 @ Afade electrolites (sodie 300-400 mg/h) en WODs larges
o o gon muche sudor,
Comida compheta Hidratacion + slectrolitos.  Proteing + cbohidratos d} Pésate antes y después: 1 kg perdido = 1-1,5 L a reponer.
rica un carbohidrates S1WOD 40 min: para recuperar ghicdgens
+ proteina maderada 30-60 g CHOM ¥ reparar misculc.

¥ baja en grasa. La hidratacion adecuada mejora tu rendimiento,

gol, bokida, fruta)
previene calambres y acelera |a recuperacion.

@ Planifica tu nutricion segan la duracién e intensidad del WOD.

ﬁ NUTRICIGN DURANTE EL WOD Ql NUTRICIGN DESPUES DEL WOD

WOD < 60 MIN WOD > &0 MIN DENTRO DE LOS &0 MINUTOS

v Agua + eloctralitos 30-60 g de carbohidratos " Froteina: 20-40 g,
sogiin sudaracién, por hora. « Carbohidratos: 1-1,2 g/kg de peso corporal.
v Fuentes: gels, bebides  Liquidos + electrolitos,
deportivas, fruta, miel.
" Comida completa en las siguisntes 2-3 h
w  Electrolitos: clave para el

rendimients y prevencién
de calambres.

Lo ventana che ricuperaciin os cline para mudmizar

o Entrena 1w tolerancia digestiva en entrenamientos largos. adaptaciones y rendic en el pranime WOD.

CHECKLIST DEL CROSSFITTER {¢} MICRONUTRIENTES CLAVE

o - DESAYUNO
c L;g‘l{) Avana con frutas, nueces v Proteina whey: 20-30 g post-WOD o para completar ingesta. (@) He planificado mis comidas. mi ebjetive. « Hierro: ransporte de axigeno y energia.
M + prateiia en pobvo. 9
u ~ Creating monchidratade: 3.5 g/dis (fuerza y recuperacion). [#] Coma suficiente para rendir y recuperarme. « Calcio: salud ésea y contraccién muscular,
e A e MEDIA MAFIANA
E ,~ ] Yogur griege + plitanc « Omega 3: 1.2 g/dis finflamacin y salud cardiovasuclas), [«] Me hidrato antes, durante y despuds del WO, " Magnasio: recuparacion muscular y suafic.
—_— + amiel, <] Consuma prataina en cada comida principal. "  Zinc: sistema inmunitario y sintesis proteca.
. v Beta-alaning: mejora ol rendimiento en alta intensidad.
Coh [#] Prioriza alimentos naturales y de calidad. «  WVitamina Dt funcitn inmune y salud daea.
Arvoz integral, pollo, aguacste » Magnasia: funcién museular y calidad del susfio. i e
[«] Duerme 7-% horas cada noche. « O B:

¥ verduras safteadas,

MERIEMDA
Batido de proteina + fruta,

CEMNA

Salmidn al hormo, boniato

Multivitaminico: cubrir posibles carencias,

Las suplementacidn no sustituye una alimentacién

Piej

[+] Eseucho ami cuerpa y sjusto segin progress.

nutrician es tan importante

sckach

¥

@
-

'ﬂ( PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR

Entrena con is

y ensalads verde,

1 o
g

, paro coni
Los carbohidratos son t combustible principal.
La proteina es esencial para reparar y construir misculo.

Hidratacitn y electrolitos marcan |a diferencla.

T O O

La recuperacion e donde ocurre |a mejora,

La nutricién adecuada no e:

- RECUERDA

X

@ T stencla on los antronam

FORMULA DEL EXITO

© 00000

ALIMENTACKON ENTREMAMIENTO HIDRATACION DESCANSD RECUPERACKOM MEJOR VERSION
INTELIGENTE CONSISTENTE ¥ ELECTROLITOS DE CALIDAD ACTIVA DETI

s unh extra, es parte del entrenamiento.

NATURSAIS




Wy o

A 3 A o
PRT) CASOS PRACTICOS 5 B & | &

NATURSAIS MU CIENCIA PRACTICA RESULTADOS 0
ACADEMY APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL 335;::9“ Aplicacion real ?hjﬂi::s Protagonista

'e."

ADULTO ACTIVO 2 A R ey—

NUTRICION PARA LA SALUD, LA ENERGIA 4§ S, | Mantenery mejorar a salud

- ¥, general, preservar la masa

Y LA EAL"]AD DE WDA ! muscular, optimizar la energia
: ; diaria y prevenir enfermedades
El adulto activo busca mantener su salud, composicién corporal i " ralacionadas con el estilo devida

y niveles de energia para rendir en su dia a dia, entrenamientos ] ) ‘ a través de una alimentacién

y actividades cotidianas. La nutricion adecuada previene el ' ] | | equilibrada y sostenible.

deterioro, mejora la vitalidad y favorece la longevidad. - d 3
P S -

(&) NECESIDADES PRINCIPALES Sz PRINCIPIOS CLAVE A\ ERRORES COMUNES

Alimentacién equilibrada, variada y natural. Saltarse comidas o pasar muchas horas sin comer.

Mantener la masa muscular y la fuerza.

Proteina suficiente en cada comida. Abusar de ultraprocesados y aziicares afiadidos.

Conservar un peso saludable.

Asegurar energia estable durante el dia. Carbohidratos de calidad para energia sostenida. Coensumir poca proteina.

Favorecer la recuperacion y reducir el estrés, Grasas saludables para la funcién hormonal y cerabral. Beber insuficiente cantidad de agua.

Hidratacién adecuada durante tado el dia. Mo planificar las comidas.

Prevenir enfermedades eronicas.

b T T . . T
000000

Dormir mal y no gestionar el estrés.

SR B T TR CR

Apoyar la salud ésea, cardiovascular e inmunitaria. Constancia, planificacién y flexibilidad.

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES PLATO SALUDABLE PARA ADULTO ACTIVD HIDRATACIGN
(9% de las calorias totales) St oo PAUTAS GENERALES
MACRONUTRIENTE PORCENTAJE FUNCIGN PRINCIF, Y HORTALIZAS

i a a o (variedad y coled) Bebe 30-35 ml de agua por kg de peso corporal al dia.
Energia para el dia a dia

o @

Carbohidrat 45-50%
= e y rendimiento fisico. 275% PROTEINAS Reparte la ingesta a lo large del dia.
2 Mantenimiento musculse, MAGRAS
Froteiibs 0-25% inmunidad y reparacion. Eii:spr:;:::m} Aumenta la cantidad en dias de calor o ejercicio.
Grasas saludables 25-30% Salud hormenal, cerebral 95% CARBOHIDRATOS Incluye alimentos ricos en agua: frutas, verduras,

 eardiovaseular. infusiones, caldos.

DE CALIDAD
farroz intagral,
quinod, Fvena,
. . e boniato, legumbres)
corporal, nivel de actividad y objetives. Incluye grasas saludables: aceite de oliva virgen extra, el rendimiento, la digestién y el bienestar general.

frutos secos, semillas y aguacate.

0 Aiusta las cantidades segin tu edad, sexo, composicién Una buena hidratacién mejora la concentracicn,

. - .
(_}) DISTRIBUCION DE COMIDAS DIARIA ALIMENTOS CLAVE PARA EL ADULTO ACTIVO NUTRICIGN SEGUN EL TIPO DE ACTIVIDAD
i i ﬁb Proteinas de calidad: carnes magras, pescado, huevos, } Actividad moderads Enfoque an equilibrio, movilidad
_;,QS ‘I@1 3@) t I6cboos, legumbres, tofu. (caminar, yoga, pilates) & hidratacicn.
Desayune Media Comida Merienda Cena ﬁ Ca-rbﬁhudﬂtﬁs complajos: auen_a, Moz kegral, f‘ Entrenamiento de fuerza Aumentar: protelny y aseguror
RIS quinoa, patata, legumbres, pan integral. recuperacin.
20-25% 30-35% 10-15% 20-25%
10-15% @ Grasas saludables: aceite de oliva, aguacate, frutos %, Cardio / Resistencia Carbohidratos de calidad
secos, semillas, pescado azul. para energia sostenida.
o Adapta los horarios a tu rutina y necesidades. a Micronutrientes: frutas y verduras variadas, é Actividades diarias Planificacian de comidas
La constancia es clave. dee temporada y colores. @ (rabajo, estudio, vida social) pricticas y saludables.
EJEMPLO DE MENU DIARIO = a
€, SUPLEMENTACION (orcionan =] CHECKLIST DIARID () BENEFICIOS DE UNA BUENA NUTRICION
- DESAYUND
- Awana con frutas, nueces " Proteina whey: si ne llegas a tus requerimientos., [¥] He comido alimentos reales y variados. Mis energia y concentracién.
¥ yogur natural,
: MEDLA MARANA " Omega 3: salud cardiovascular y antiinflamatorio. :] He consumido suficiente proteina, «  Mejor rendimiento fisico y mental,
Q Fruta + pufiado de almendras. «  Vitamina D: funcidn inmune, dsea y hormanal, [¥] He tomade suficiente agua.
" Control del pese corporal.
He incluido werdura i ickas.
COMIDA " Magnesie: reduce fatiga y mejora el descanso, & ot e Gl Sl 24
F . ¥ : . 4 v Prevencidn de enfermedades.
Solmdn a la plancha con quinoa : - : [¥] He sido active fisicameante.
vardurss salasdas. " Multivitaminico: cubrir posibles carencias. : T it
\_J ¥ [# He gestionade mi esteés. « Mojor estado de dnimo y suedio.
CAA MERIEMDA 0 .
= f ici v Mayor calidad de vida y lom, ladl.
i, Batido de proteina con plitano [¥] He dommido lo suficiente. ayar cali vida y longewvid
¥ crema de cacahunte.
- a CENA La supbementacidn no sustituye una almentacidn Pequefins acciones diarias,
Pechuga deé polle con ensalada equilibrada y hibites saludables. grandes resultados a large plazo.
verde y aguacate.
‘ﬁf PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR ? FGRMULA DEL EXITO
«  Prioriza alimentos reales y minimamente procesados. @
+  Enquilibra tus macronutrientes en cada comida, ' 1 ; + + o
+ Hidratate bien y muévete cada dia.
W Le t 2 | lanifi £z Ia dlif & ALIMENTACKIN ENTRENAMIENTO HIDRATACION DESCANSO GESTION DEL ESTRES SALUD, ENERGIS
e Y PR marcan I Seme EQUILIBRADA REGULAR ADECUADA DE CALIDAD ¥ COMSTANCIA ¥ BIENESTAR

_\‘?_ REEUERDA La mejor inversion es tu salud.

Cuida tu alimentacion hoy, disfruta tu vida mafana.
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NATURSAIS
— ACADEMY —

ELABORACION DE UN :
PLAN NUTRICIONAL COMPLETO

DISENA, PLANIFICA Y PERSONALIZA

MODULD 15 IR PRACTICOS

APLICA LA CIENCIA A LA VIDA REAL

e
-

Un plan nutricional completo se basa en la evaluacion individual, la definicién
de objetivos, la planificacien de la alimentacion, el seguimiento y los ajustes.
La personalizacién y la constancia son clave para lograr resultados sostenibles

y mejorar la salud y el rendimiento.

Q

&) PASOS CLAVE PARA EL PLAN NUTRICIONAL

)
£

n

i PRINCIPIOS FUNDAMENTALES

4 | EL

CIENCIA PRACTICA
Basado en Aplicacion real
evidencia

O
(=)

@

RESULTADOS TU
Objetivos Protagonista
aleanzables

W)

@c’j OBJETIVO PRINCIPAL

Aprender a disefiar un plan
nutricional completo y
personalizado que se adapte
a las necesidades, objetivos,
preferencias y estilo de vida
de cada persona, promeviendo
resultados efectivos y
sostenibles.

[

A\ ERRORES COMUNES A EVITAR

Evaluacién inicial y recopilacién de datos,

Definicién de objetivos realistas y medibles.

Planificacion de mends y distribucion de comidas,
Seleccion de alimentos y estrategias nutricionales.

Implementacién, seguimiento y educacion.

oo0000®

Evaluacin de resuitados y ajustes del plan.

1. EVALUACIGN INICIAL

Cilculo de necesidades energéticas y de macronutrientes.

Individualizacién: adaptar a cada persona.
Equilibrio: variedad y balance de nutrientes,
Sostenibilidad: facil de seguir a largo plazo.
Flexibilidad: permite ajustes y cambios.

Educacién: empoderar al paciente/cliente.

LR S e G T S

Evidencia: basado en ciencia y experiencia.

Copiar planes sin personalizar.

Fijar objetivos poco realistas,
Restricciones excesivas o innecesarias.
lgnorar preferencias y estilo de vida.

Mo considerar patologias o medicacion.

© 00000

Falta de seguimiento y ajustes.

@ 2. DEFINICIGN DE OBJETIVOS

3. CALCULO DE NECESIDADES

Determinar ol gasto energatico total (GET):

GET = TMB x Factor de actividad = Factor de ajuste
[obpotive)

Distribucién de macronutrientes
{recomendacién ganeral)

@ Carbohidratos: 45-60%
@ Proteinas; 15-25%

Grasas: 20-35%

& 6. IMPLEMENTACION Y SEGUIMIENTO

© Datos personales: edad. saxo, pese, talla, % grasa, Objetivos SMART
© Historial clinico: enfermedades, medicacitn, alergias. Q. Espacificos o it e
© Estilo de vida: actividad fisica, trabajo, sueho, estrés. «f  Medibles + Pagder 5 kg de grass en
12 semanas.
€ Hibites alimentarios: frecuencia, preferencias, @ Aleanzables + Aurnentar rass musculsr
intolerancias, suplementos. on 3 meces.
<F Relovantes e —_
© Evaluacién bioguimica (si es posiblel: analiticas dopartive.
ralevantes. <0+ Temporales + Cantrolar glucemia ‘
y colestarol,
@ 5. SELECCION DE ALIMENTOS
Elige alimentos de calidad y variados.
©  Explicar al plan y resolver dudas.
CARBOHIDRATOS PROTEIMAS DE CALIDAD GRASAS SALUDABLES MICRONUTRIENTES
COMPLEIDS

9 @
3N

Pgllo, pescado, husves,
legumbres, licteos,
nofu, tempeh,

Avena, arraz intogral,
quinoa, logumbres,
patata, frutas,

S

Aguacate, frutos secos,
aceite de oliva virgen,
sernillas, pescade azul,

Varduras de todes los calores,

@ Usar herramientas: app, diario alimentario,
recordatorios.

€& Monitorear adherencia: registro de comidas,

peso, medidas, energia,
@ Acompafiar, motivar y educar.

) Revisar sensaciones: saciedad, digestion,

EJEMPLO DE PLAN DIARIO (2000 keal aprox.)

frutas, hiorbas, especias, e ; L
i mmeraz rendimiento, bienestar. : g @
CONSIDERACIONES ESPECIALES HERRAMIENTAS UTILES

4. PLANIFICACIGN DE COMIDAS

Distribucién diaria de energia
y macronutrientes en 4-5 tomas.

g (% e b ¢

Dessyune  Media  Comida  Meriends  Cena
mafana
Ejemplo de distribucién

* Desayuno: 25%

- Media mafiana: 10%
= Comida: 30%

+ Merienda: 15%

- Cena: 20%

() T.EVALUACION Y AJUSTES

" Rovisar resultados segin
objetivos y plazos.

& Analizar datos: peso, medidas,
compasicién corporal,
rendimiento, analiticas.

v Ajustar calorias, macronutrientes
o alimentos segiin progreso.

" Mantener flexibilidad y
motivacion.

CHECKLIST DEL PLAN NUTRICIONAL

@

Caleuladoras de GET y macronutrientes
{Harris-Benedict, Milflin-St Jeor, ate)

=]
Aplicaciones: MyFitnessPal, Cronsmeter, =]
Yazio, FatSecret,

(]
Balanza, cinta métrica, analiticas, &)

b
bioimpaedansin.

5]
Tablas de composicidn de alimentos. Zl

3]

Diario alimentaria y registra de hibitos.

Evaluacion completa realizada
Gbjetivos definidos (SMART)

Cilcule de necesidades realizado

Plan de comidas estructurade
Alimentos saleccionados y equilibrados
Estrategias personalizadas aplicadas
Seguimienta y registros establecidos

Evaluaciones pariodicas y ajustes

COMIDA ALBMENTOS CANTIDAD APROX, [E] Patologias: acaptar segin diabetes, hipertensidn,
. P intolerancias, otc.
i Avori con beche, plitana, :': gavens, | plitene, 500
Muc: ¥ cariie Lk 53, Deportistas: ajustar segin deporte, volumen
. Yogur natural con frutss 1 yogur, 1 frta, 200 o intensidad de entrenamiente. @
semmilas 10 g sernillas
4 £ @ Embaraco y lactancia: aumentar nutrientes clave
oimis Pochugs do pollo, aree intogral, 120 g pelle, B0 g s, yop ¥ caloriag segin rimastre,
verduras saftoadan, aceite deoliva 200 g werduras (R)
= x z VegetarianonVeganos: planificar proteinas,
Batido de proteina 1 5c00p proteina, 250 <} 812, hierro, omega 3, zinc.
con fruta 1 fruts E( .3
P mayares: teina, calcio,
- Salmidn al harno, batata, 120 g salman, 1 batata, 450 r@\ m.:::‘:b s, gt
e onalnda vorde encalaca e
Y PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR S FORMULA DEL EXITO NUTRICIONAL

La personalizacién es esencial para ol éxito.

Un plan flexible es mas sostenible.

EVALUACION
INDIVIDUAL

L4

'

'  La educacion y ol acompafamiente marcan la diferencia,
" Pequehos cambios condtantes generan granded resultados.
v

La constancia y la paciencia son la clave.

No existe una dieta perfecta para todos,
pero si un plan perfecto para ti.

-()~ RECUERDA

QD+ &+ @ + @ +

PLANIFICACION
INTELIGENTE

ALIMENTACION
EQUILBRADA

SEGUIMIENTO
COMSCIENTE

Q-9

AJUSTES RESULTADOS
CONTINUOS SOSTEMIBLES

NATURSAIS




